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 Resumen  
Introducción: Esta investigación busca beneficiar a los entrenadores de este deporte, 
respondiendo a sus preguntas acerca del entrenamiento coordinativo en levantadores 
de pesas, debido a que la teoría del entrenamiento de la fuerza, si específica, la gran 
importancia que tiene la coordinación intramuscular e intermuscular (González, Badillo, 
Gorostiaga y Ayestarán, 2002). Objetivo general: Conocer la influencia de la 
coordinación en la mejora de la marca en el arranque de los deportistas de 
levantamiento olímpico de pesas. Metodología: El enfoque es cuantitativo, porque, se 
explicita de manera numérica la magnitud y/o cantidad de objetos de estudio 
investigados (Hernández y Mendoza, C., 2008). El diseño es experimental, de tipo 
transversal de rasgos precisos y procesos rigurosos, con el manejo de variables 
independientes y dependientes (Hernández, R., et al., 2013). Alcance de la 
investigación: Exploratorio, porque se identificó poca información, porque el problema 
objeto de estudio se encuentra aún en una etapa preliminar, como un tema de estudio 
nuevo (Hernández, R., et al., 2013, p.72). Las cuatro bases de datos consultadas 
fueron: SportDiscus, Scopus, ScienceDirect y Google Académico, en total fueron 
encontrados: 497 artículos, de los cuales se identificaron 25 funcionales. La muestra 
estuvo integrada por 14 pesistas con edades entre 16 y 23 años, que a la vez 
conformaron dos (2) grupos: Uno experimental, que realizó durante seis (6) semanas 
un entrenamiento de la coordinación enfocada al ritmo, balance, y equilibrio, previo a su 
sesion de entrenamiento de fuerza de la halterofilia, mientras que el grupo control sólo 
realizó las sesiones de halterofilia. Resultados: Fueron positivos para ambos grupos, el 
grupo control aumentó en un 3.5% su marca en el arranque, en tanto que el grupo 
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experimental aumentó a 5.6%, dando como positivo un 2.1% del grupo experimental. 
Con fundamento en este estudio se puede concluir, que en un deporte de tiempo y 
marca, tal como lo es la halterofilia, un kilogramo adicional en la palanqueta, dará un 
lugar más alto en la clasificación, este resultado de 2.1% de diferencia entre el grupo 
experimental y el grupo control, es un resultado significativo en este deporte, por lo 
tanto se recomienda para futuras investigaciones, realizar prácticas con grupos 
mayores, como por ejemplo las selecciones olímpicas, así, se mediría de manera 
directa la influencia de la coordinación en personas maduras en el deporte, debido a 
que los jóvenes aún tienen bastante potencial por mejorar y esto puede influir en la 
investigación. 
Palabras claves: halterofilia, entrenamiento coordinativo, fuerza. 
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Abstract 
The purpose of the following study is to know the influence of coordinating motor 
training of Olympic weightlifters. Methodology: The approach is quantitative, because 
the magnitude and / or quantity of study objects investigated is explained numerically. 
The design is experimental, of transversal type of precise features and rigorous 
processes, with the management of independent and dependent variables. Scope of the 
investigation: Exploratory, because little information was identified, because the 
problem under study is still in a preliminary stage, as a new study topic. 
 The four databases consulted were: SportDiscus, Scopus, ScienceDirect and Google 
Scholar, a total of 497 articles were found, of which 25 functional ones were identified. 
The sample consisted of 14 weightlifters between the ages of 16 and 23 years, who in 
turn formed two (2) groups: One experimental, who did a previous coordination training 
for six (6) weeks, while the control group only carried out the Weightlifting sessions. 
Results: They were positive for both groups, the control group increased in 3.5% its 
mark in the start, while the experimental group increased to 5.6%, giving as positive a 
2.1% of the experimental group. Based on this study we can conclude that in a sport of 
time and brand, such as weightlifting, an additional kilogram in the bar, will give a higher 
place in the classification, this result of 2.1% difference between the experimental group 
and the control group, is a significant result in this sport, therefore it is recommended for 
future investigations, to carry out practices with larger groups, such as the Olympic 
selections, thus, the influence of coordination on mature people in sports, because 
young people still have a lot of potential to improve and it can influence the research. 
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Keywords: weightlifting, coordination training, strength. 
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1 Introducción 
Descripción general del proyecto , el siguiente trabajo tiene como objetivo principal 
conocer la influencia de los trabajos coordinativos en los levantadores olímpicos de 
pesas; durante toda la historia de la halterofilia se ha desconocido a ciencia cierta 
cuales son los métodos por los cuales los entrenadores llevan a deportistas a lograr 
grandes resultados en este deporte, pero la teoría del entrenamiento de la fuerza sí 
específica la gran importancia que tiene la coordinación intramuscular e intermuscular. 
(González, Badillo, Gorostiaga, & Ayestaran, 2002) 
En consecuencia, se usaron cuatro bases de datos: En total se identificaron 497 
artículos, pero, se determinaron como funcionales para cada base de datos, el 
siguiente número de artículos:  Google académico (3), Scopus (2), SportDiscus (17) y 
ScienceDirect (3), como se puede observar son: 25 artículos los seleccionados como 
funcionales, debido a los significativos aportes que hacen en la investigación.  
1.1 Alcance de la investigación 
Para poder concretar el alcance investigativo, se observa que cantidad de artículos 
hay en cada uno de los cuatro contextos: local (0), regional (0), nacional (0) e 
internacional (25); desde estos referentes se puede determinar, que el alcance 
investigativo es exploratorio, debido a la poca cantidad de artículos existentes en los 
cuatro contextos en mención. 
Esta investigación es de tipo exploratorio, debido a que se tiene poca información 
acerca de este tema, en la revisión bibliográfica que se realizó no se encontró una 
investigación específica del entrenamiento coordinativo en levantadores olímpicos de 
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pesas, los temas más acercados fueron encontrados en bases de datos como 
SportDiscus en el entrenamiento coordinativo en jugadores de balón mano y rugby.  
Es necesario tener un punto de partida acerca de este tema, para así ir poco a 
poco fortaleciendo la información del entrenamiento de la halterofilia, mejorando así, las 
marcas de los deportistas como objetivo principal y las capacidades coordinativas de 
los deportistas como secundarios, debido a que analizando biomecánicamente estos 
dos movimientos se caracterizan por involucrar una gran cantidad de grupos 
musculares, mediante un trabajo conjunto y coordinado de los diferentes músculos y la 
transferencia de las cargas entre el tren inferior y superior. (Kipp, K., Redden, J., et al., 
2010).    
Con esta investigación se busca beneficiar a entrenadores de este deporte, 
respondiendo a sus preguntas acerca del entrenamiento coordinativo en levantadores 
de pesas, así mismo, brindar a los deportistas un cambio de su entrenamiento, con el 
finde de buscar una mejora en sus marcas con movimientos competitivos. Además, 
transformar la forma en la que se desarrollan los mesociclos de preparación física 
general de un levantador de pesas, en el cual los enfoques según el conocimiento 
actual de su tipo de entrenamiento no están relacionados al entrenamiento coordinativo 
que no involucren discos, y barras olímpicas. 
Como resultado de esta investigación, se espera incluir a los deportistas de la liga 
de pesas de Cundinamarca de categoría juvenil, en un programa de entrenamiento 
coordinativo, de esta manera conocer si hay o no influencia de este tipo de 
entrenamiento en los levantadores de pesas, específicamente en su marca de 
arranque.  
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2 Planteamiento del problema 
La búsqueda de antecedentes de esta investigación se basó en la averiguación de 
artículos bibliográficos acerca de este tema, como resultado se encontró que no existen 
artículos sobre el tema en específico a nivel local o regional, a nivel internacional, sólo 
se encontró un artículo en la base de datos de SportDiscus donde hablan de la 
coordinación el movimiento del arranque a nivel biomecánico, especificando la 
importancia de la velocidad y el trabajo sinérgico de los grupos musculares para la 
realización de este movimiento. (Beltrán & Colina, 2015) 
No se encontró un artículo dentro de los 30 encontrados con palabras o 
investigaciones cercanas, donde se investigará la influencia del entrenamiento 
coordinativo en levantadores olímpicos de pesas, por esto, esta investigación es de 
carácter exploratorio, donde se establecerán bases por medio de un programa de 
entrenamiento coordinativo en su influencia positiva o negativa en levantadores de 
pesas.  
En el diagnóstico del deporte, y la necesidad de la investigación hallamos que 
actualmente el levantamiento olímpico de pesas se encuentra en un gran crecimiento a 
nivel mundial, se creó un auge por la inclusión de los movimientos competitivos en una 
nueva modalidad deportiva llamada “crossfit”. La federación internacional de halterofilia 
IWF, se encuentra realizando cambios en su estructura e incluyendo nuevas 
capacitaciones para entrenadores y deportistas.  
El levantamiento olímpico de pesas es un deporte donde su principal capacidad 
física implicada es la fuerza, la velocidad casi en el mismo nivel, seguida por la 
flexibilidad, y la resistencia dejándola como una base para este deporte (Cuervo,1990), 
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en las condicionales nos encontramos con la coordinación, un componente esencial 
para todos los deportes.  
Se conoce que los ejercicios auxiliares, están planteados para que el atleta corrija 
la postura, musculatura implicada, velocidad en el movimiento, posición de recepción y 
diferentes factores, mejorando así, la coordinación intermuscular y haciendo un 
movimiento más efectivo, pero no hay conocimiento de un plan de entrenamiento de la 
coordinación totalmente aislado del levantamiento de pesas para mejorar las 
habilidades del deportista.   
El alcance de este estudio es exploratorio, debido a que, con este, se busca 
conocer el resultado del entrenamiento de coordinación en el levantamiento de pesas, 
para luego, si el estudio tiene relación, identificar qué tipo de entrenamiento específico 
de coordinación es el indicado para el deporte. 
¿Es posible o no un resultado con beneficios del entrenamiento de la coordinación 
en la marca del arranque de los levantadores de pesas? 
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2.1 Árbol de problemas 
   
 
Figura 1 Árbol de problemas 
Fuente: elaboración propia 
2.2 Justificación del estudio 
La importancia de  la realización de esta investigación sobre el efecto de un 
programa coordinativo en la marca del arranque de los levantadores de pesas juveniles 
de la liga de Cundinamarca, se centran en afirmaciones como “La coordinación 
intermuscular e intramuscular son las vías por las que podemos conseguir más fuerza y 
una mayor aplicación de esta. (González, Badillo, Gorostiaga, & Ayestaran, 2002) 
El libro de la halterofilia china de Jianping Ma, nos habla de dos principios del 
entrenamiento para este país asiático, el de ritmo, que se refiere a la coordinación de 
los segmentos corporales del cuerpo y la musculatura en el momento adecuado para 
lograr ejercer mayor fuerza, en el levantamiento de la barra algunos músculos están en 
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contracción isotónica, otros en contracción isométrica y algunos en contracción 
excéntrica. 
Los factores influyentes de la fuerza, nos enfatiza en los factores neurales en este, 
se clasifican la intensidad del impulso nervioso, la frecuencia de los impulsos y la 
coordinación inter e intramuscular. (Jianping, M., 2016). 
En uno de los artículos encontrados, afirman que una mayor coordinación y 
conciencia corporal permitirá a los atletas formar un juicio exacto de su propio 
movimiento y la fuerza en la barra, para responder con precisión y rapidez. (Zhang, 
2012) 
Sí con afirmaciones como éstas, no se tiene en cuenta aún el entrenamiento 
coordinativo en un deporte olímpico como es la halterofilia se debe suponer que existe 
una necesidad de conocer cómo puede influir el entrenamiento coordinativo en la 
preparación física general del levantador de pesas para la mejora de sus marcas. 
Esta investigación nace después de una serie de seguimientos a diferentes planes 
de entrenamiento de la halterofilia de diferentes metodologías, donde no se hayo un 
trabajo coordinativo aislado a la halterofilia. 
Seguido a esto, en la búsqueda que se realizó en 4 bases de datos diferentes no 
se encontró un estudio donde se conozca la influencia de la realización de un 
entrenamiento de la coordinación en pesistas, así que es necesario dejar unas bases 
para futuras investigaciones y conocer como mediante un plan de entrenamiento 
coordinativo en levantadores de pesas se pueden mejorar sus marcas. 
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Pretendemos con esta investigación generar una base sobre la influencia del 
entrenamiento coordinativo en halterófilos, si afecta o no la marca del arranque que es 
el movimiento competitivo que más demanda una buena coordinación y técnica. 
En este deporte, donde se busca el máximo desarrollo de la fuerza y potencia, se 
debe tener en cuenta la coordinación para la mejora de la técnica en los movimientos 
competitivos como el arranque y envión. No podemos determinar, si entrenar la 
coordinación aisladamente al levantamiento olímpico sirve o no para la mejora de la 
marca, debido a la carencia de estudio anteriores relacionados con el mismo.  
La presente investigación se transmitirá en una revista, con el fin de divulgar el 
programa creado para esta investigación, y si tiene o no bajo influencia en el 
entrenamiento coordinativo para la mejora de la marca del arranque en levantadores 
olímpicos de pesas. 
La realización de este estudio cuenta con el apoyo deportivo de la liga de pesas de 
Cundinamarca para tener la población muestra los días necesarios para la aplicación 
del programa de entrenamiento. También, cuenta con el apoyo académico de los 
docentes especialistas en diferentes áreas de la Universidad de Ciencias Aplicadas y 
Ambientales (UDCA) y la experiencia de los diferentes entrenadores participes en esta 
creación del programa de entrenamiento. 
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3 Objetivo general 
Conocer los efectos de la aplicación de un programa de entrenamiento de la 
coordinación en la mejora de la marca en el arranque de los halterofilistas sub23 de la 
liga de pesas de Cundinamarca.  
3.1 Objetivos específicos 
• Diseñar un plan de entrenamiento de coordinación orientado al levantamiento 
olímpico de pesas.  
• Aplicar el plan de entrenamiento para mejorar la coordinación orientado al 
levantamiento olímpico de pesas, para la mejora del arranque, en halterofilistas 
sub23 de la liga de pesas de Cundinamarca. 
• Evaluar los efectos de un programa de entrenamiento coordinativo para la 
mejora de la marca del arranque.  
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Tabla 1 Búsqueda de artículos 
Fuente: elaboración propia 
Base de 
datos 
Ecuaciones de 
búsqueda 
Año Artículos Funcionales Local Regional Nacional Internacional Totales 
Sport 
Discuss 
Halterofilia+ 
coordinación 
2006-
2014 
0 0 0 0 0 0 0 
Weightlifting+ 
coordination 
2006-
2014 
3 1 0 0 0 1 1 
Strength training+ 
coordination 
2006-
2014 
38 5 0 0 0 3 5 
Coordinación 
motriz 
2006-
2017 
29 3 0 0 0 3 3 
Muscle+ 
Coordination 
2006-
2017 
208 10 0 0 0 10 10 
Scopus Weightlifting+ 
coordination 
2006-
2017 
7 2 0 0 0 2 2 
Science 
Direct 
Weightlifting+ 
coordination 
2009-
2017 
9 3 0 0 0 0 3 
Muscle+ 
coordination 
2000-
2017 
200 4 0 0 0 3 4 
Google 
Academy 
Weightlifting+ 
Coordination 
2000-
2017 
3 2 0 0 0 3 2 
Totales  2000 – 
2017 
    497          25                 0                     0                            0          25                 25 
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4 Metodología 
4.1 Enfoque 
Se busca conocer la influencia que tiene la realización de trabajos coordinativos, en 
un mesociclo en la etapa preparatoria de un levantador olímpico de pesas. Es una 
investigación cuantitativa por que se explica de manera numérica la magnitud y/o 
cantidad de objetos de estudio investigados (Hernández y Mendoza, C., 2008).  
4.2 Diseño 
El diseño es experimental, dé tipo transversal de rasgos precisos y procesos 
rigurosos, con el manejo de variables independientes y dependientes (Hernández, R., et 
al., 2013). 
4.3 Pregunta de investigación 
¿Es posible o no un resultado con beneficios del entrenamiento de la coordinación en 
la marca del arranque de los levantadores de pesas? 
4.4 Viabilidad del estudio 
Es viable la realización de esta investigación por que se cuenta con todos los 
recursos, y el material de estudio pertinente para ésta. Los deportistas aceptaron y 
estuvieron de acuerdo en las condiciones para la realización de la investigación. 
 
4.5 Disponibilidad de recursos 
• Recurso humano para la investigación.  
• Recursos económicos para la realización de éstos.  
• Posibilidad de evaluar resultados en competiciones oficiales. 
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4.6 Alcance del estudio 
Exploratorio, porque se identificó poca información, porque el problema objeto de 
estudio se encuentra aún en una etapa preliminar, como un tema de estudio nuevo 
(Hernández, R., et al., 2013, p.72). 
4.7 Hipótesis 
Los deportistas (levantadores de pesas) que realicen ejercicios de coordinación 
aislados al deporte, dentro de sus mesociclos preparatorios, obtendrán un resultado 
superior en la marca del arranque, comparado con los deportistas que sólo realizan 
ejercicios específicos. 
4.8 Variables 
• Variable dependiente: Marca del arranque.  
• Variable independiente: aplicación de un programa de entrenamiento de 
coordinación. 
4.9 Diseño de investigación  
Esta investigación es experimental de tipo transversal con el fin de determinarla 
influencia del entrenamiento coordinativo en un mesociclo preparatorio en la marca del 
arranque de levantadores olímpicos de pesas (Hernández, R., y Mendoza, C., 2008). 
El enfoque es cuantitativo, porque explicita numéricamente la magnitud y/o cantidad 
de los objetos de estudio investigados, debido a que se medirá el resultado, por medio de 
la marca numérica del arranque, su alcance investigativo es exploratorio, porque no se 
cuenta, con mucha información acerca de las atribuciones del entrenamiento coordinativo 
en halterófilos (Hernández, R., y otros, 2013, p. 72). 
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Se selecciono un grupo de 14 pesistas en edades entre los 17 y  23 años, 
pertenecientes a la categoria sub23  de la liga de pesas de Cundinamarca, con unos 
criterios de inclusión y exclusión para garantizar que los resultados de la investigación 
sean fiables; como mínimo deben contar con 2 años de experiencia en el levantamiento 
olímpico de pesas y máximo 5 años, donde se cree que ya han alcazado un nivel de alto 
rendimiento, y esto, afectaría la realización del estudio.  
4.10 Muestra 
Para nuestra investigación se seleccionó una muestra de N=14 levantadores de 
pesas de los cuales 10 son hombres y 4 mujeres, entre los 16 y los 20 años, que hacen 
parte de la selección de la liga de pesas de Cundinamarca con un total de 30 pesistas.  
Criterios de inclusión 
• Levantadores de pesas pertenecientes a la liga de pesas de Cundinamarca. 
• Edades entre 17-23 años. 
• Experiencia deportiva mínima de 2 años. 
• Participación voluntaria. 
Criterios de exclusión 
• Pesistas que no hagan parte de la selección de la liga de pesas de Cundinamarca. 
• Que cuenten con menos de 2 años de experiencia deportiva. 
• Que su experiencia deportiva supere los 5 años. 
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5 Fases para el desarrollo de la investigación 
5.1 Fase 1. Revisión documental 
Se realizó una revisión en las diferentes bases de datos de la literatura indexada, 
sobre el tema de halterofilia y entrenamiento coordinativo, fuerza y coordinación, potencia 
y coordinación, en inglés y español. Los resultados de esta revisión nos dieron un número 
bajo de artículos e investigaciones previas en la halterofilia y el entrenamiento 
coordinativo. La mayor cantidad de artículos que fueron analizados y útiles para la 
construcción de la investigación se encontraron al buscar parámetros como strength + 
coordination.  
5.2 Fase 2. Convocatoria y selección de la población  
Por medio de los entrenadores departamentales se realizó una convocatoria a los 
pesistas de la selección Cundinamarca sub23 para asistir a una reunión en la sede de la 
liga en Madrid, Cundinamarca.  
5.2.1 Identificación    
La población de este estudio son los deportistas sub 23 de la liga de pesas de 
Cundinamarca, se seleccionaron estas edades porque no se encuentran en las 
determinadas fases sensibles del entrenamiento y se podría ver afectado el resultado de 
ésta. (Grosser, 1982) 
5.2.2 Gestión 
Con la población ya identificada, se realizó la presentación a la liga de pesas de 
Cundinamarca el proyecto investigativo, mencionando los factores de inclusión y 
exclusión de los deportistas que van a hacer parte del proyecto.  
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5.2.3 Socialización 
Se efectúo una socialización del proyecto a todos los deportistas que hacen parte de 
la selección sub23 de la liga de pesas de Cundinamarca, donde se enfatizó en los 
objetivos y beneficios que puede generar el participar en esta investigación, así mismo se 
les socializó el cronograma para que se ajuste a sus necesidades competitivas y 
personales.  
2.2.1 Preselección 
Se resolvieron las dudas de los entrenadores y deportistas participes en la 
socialización, se tomaron los datos de los levantadores de pesas interesados en participar 
en la investigación, donde especificaron el tiempo que llevan en la práctica del deporte, y 
su horario de entrenamiento. 
5.2.4 Selección de la población 
Con estos datos se seleccionaron 14 deportistas que cumplen con los parámetros de 
inclusión, 5 fueron descartados por llevar más de 5 años de práctica deportiva, uno de los 
parámetros de exclusión.  
5.2.5 Lugar de realización y periodo de medición 
 El estudio se realizará en un 100% en las instalaciones de la liga de pesas de 
Cundinamarca, ubicada en Madrid, Cundinamarca.  Se realizó una prueba inicial, y una 
prueba final luego de las 6 semanas en las cuales se realizaron el programa de 
entrenamiento coordinativo. 
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5.2.6 Instrumentos para la recolección de los datos 
Para la toma de los test se usaron una plataforma de competición de 2x2 metros y un 
juego de discos completos de una marca avalada por la IWF, este juego de discos debe 
contar con un par de discos de los siguientes pesos en kilogramos, 0.5 kg, 1 kg, 1.5 kg, 2 
kg, 2.5 kg, 5 kg,10 kg,15 kg,20 kg,25 kg.  Una barra de 15 kilogramos y una barra de 20 
kilogramos que cumpla con la normativa de competición de la IWF.  
5.2.7 Realización de las jornadas 
Se realizaron 3 sesiones semanales, previas al entrenamiento corriente de los 
deportistas. Así mismo, se realizará una jornada previa al inicio del programa de 
entrenamiento coordinativo para la toma de test iniciales, y una al final de las 18 sesiones 
de entrenamiento para la toma del test final, con esto el total de sesiones serán 21, de las 
cuales, 18 serán para la realización del plan de entrenamiento, 2 para toma de test, y 1 
para divulgación y socialización.  
5.2.8   Matriz operativa de variables 
Tabla 2 Matriz operativa de variables 
Objetivo Variable Indicador Instrumento 
Diseñar un plan de 
entrenamiento de 
coordinación 
orientado al 
levantamiento 
olímpico de pesas.  
Mejora marca de 
los deportistas. 
Número de 
sesiones 
planificadas para la 
realización dentro 
del programa de 
entrenamiento. 
Tabla diseñada 
sesión por 
sesión con los 
componentes 
del plan de 
entrenamiento. 
Proponer la 
inclusión dentro la 
preparación física 
general de un 
Resultados del plan 
de entrenamiento. 
Efectividad del plan 
de entrenamiento, 
en el % que mejoro 
la marca, para la 
% de marca 
mejorada. 
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Fuente: elaboración propia  
levantador de 
pesas, 
entrenamiento de 
coordinación y sus 
diferentes 
capacidades.  
 
proposición del 
plan. 
Evaluar los efectos 
de un programa de 
entrenamiento 
coordinativo para la 
mejora de la marca 
del arranque. 
Programa de 
entrenamiento. 
Mejora en la marca 
del arranque, 
después de aplicar 
el plan de 
entrenamiento. 
Chequeo de 
marcas en 
competencias 
oficiales. 
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6 Marco teórico  
Beltrán y Colina (2015), plantean que el levantamiento de pesas es una disciplina 
deportiva, que consiste en conseguir el máximo resultado deportivo, entendiendo esto 
como el perfeccionamiento técnico, el alto desarrollo de capacidades físicas y sobre todo 
la fuerza, pero resaltando que esa fuerza debe ser aplicada con precisión en los 
diferentes instantes que componen los movimientos. Por lo que es importante, calcular 
diferentes variables que causan el movimiento (cinéticas) fuerza, potencia, impulso, entre 
otras como también, aquellas que describen el movimiento en el espacio (cinemáticas), 
entre ellas: distancia, desplazamiento, tiempo, velocidad. pero a su vez resulta 
interesante valorar, desde el punto de vista cuantitativo como se evidencian unas 
respecto a las otras, con el fin de poder valorar si las manifestaciones de estas 
características mecánicas contribuyen o no en el logro de mayores resultados deportivos 
y en la disminución del riesgo de generar lesiones en los atletas. 
En este sentido, dichos autores hacen referencia al levantamiento de pesas y 
postulan que para la International Weightlifting Federation (I.W.F.) consiste en reconocer 
dos ejercicios, que deben ser ejecutados en competencia en el siguiente orden: primero el 
arranque y posteriormente la envión.  
Adicionalmente, Garhammer (1992) afirma que el arranque consiste en levantar la 
palanqueta desde la plataforma y ubicarla por encima de la cabeza del atleta a través de 
un sólo movimiento, acción que requiere de gran preparación técnica para concretarlo.  
Para facilitar el análisis técnico de este ejercicio, Beltrán y Colina (2015) indican que 
diferentes autores lo han subdividido en fases como:  
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Schilling et al. (2002) plantean la división en seis fases:  
• Posición inicial antes del levantamiento. 
• Primer jalón. 
• Transición. 
• Segundo jalón. 
• Posición del agarre.  
• Recuperación. 
 Así mismo, Varillas (2002), por su parte refiere cuatro fases:  
• Primer jalón.  
• Segundo jalón. 
• Entrada. 
• Recuperación  
Gourgoulis et al. (2000), indican cinco fases:  
• Primer jalón. 
• Segundo jalón. 
• Entrada debajo de la palanqueta. 
• Fase de recepción. 
• Elevación desde la posición de cuclillas.  
 Y Zissu (2008) consideró 5 fases a las que denominó de la siguiente manera:  
• Primer halón. 
• Ajuste o amortiguación. 
• Segundo halón. 
• Entrada.  
• Recuperación (Beltrán y Colina, 2015). 
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Adicionalmente, tanto el jurado como los jueces juegan un rol de vital importancia en 
las competencias internacionales de halterofilia donde tienen la responsabilidad de que 
toda la competencia se desarrolle, siguiendo el espíritu del juego limpio, por eso, ellos 
conocen muy bien las reglas y las normas que aplican en sus decisiones (Conade, 2008). 
Para la competencia de halterofilia cada atleta se ha preparado por mucho tiempo 
tanto física como técnicamente, para competir por el triunfo de su respectiva categoría. 
En cada una de las dos pruebas tienen tres intentos para levantar el peso, y hay un 
descanso entre cada intento, eso sí, antes de la competencia deben informar, el peso que 
van a levantar, luego, pueden irlo aumentando.  
A continuación, se describen los rangos de posos que se tienen establecidos 
actualmente:  
Hombres 
• Menos de 55 Kg.  
• De 55.1 a 61 Kg.  
• De 61.1 a 67 Kg.  
• De 67.1 a 73 Kg.  
• De 73.1 a 81 Kg.  
• De 81.1 a 89 Kg.  
• De 89.1 a 96.Kg.  
• De 96.1 a 102 kg.  
• De 102.1 a 109 kg. 
• Más de 109 kg. 
Mujeres 
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• Menos de 45 Kg.  
• De 45.1 a 49 Kg.  
• De 49.1 a 55 Kg.  
• De 55.1 a 59 Kg.  
• De 59.1 a 64 Kg.  
• De 64.1 a 71 Kg.  
• De 71.1 a 76 Kg. 
• De 76.1 a 81 kg. 
• De 81.1 a 87 kg. 
• Mas de 87 kg. 
Los participantes deben agruparse por categorías:  
• A nivel internacional por grupo de edades: juveniles 16 a 20 años, mayores de 
20 años, varonil y femenil.  
• En México y otros países de Latinoamérica se compite en más categorías por 
edades: Sub-12, 13,15,17,20 y élite 20 años.  
Según García, Hidalgo y Martínez (2002), la arrancada es la primera prueba de la 
halterofilia en que tienen que participar todos los competidores, esta prueba de 
levantamiento es técnicamente, la de mayor grado de dificultad; la barra está colocada 
horizontalmente delante de las piernas del competidor, el competidor toma la barra cerca 
de los extremos con las palmas hacia abajo y se concentra para el levantamiento, inicia la 
alzada en un sólo movimiento desde la plataforma hasta la completa extensión de los 
brazos sobre la cabeza, mientras las piernas se desplazan o flexionan.   
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Cuando el levantador ha logrado levantar la barra con sus brazos extendidos sobre 
su cabeza, tiene el tiempo de recuperación que necesite antes que empiece a pararse 
derecho. El peso levantado debe ser mantenido en la posición final de inmovilidad, 
permaneciendo los brazos y las piernas bien extendidas.  
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7 Marco referencial 
Este estudio es exploratorio al no encontrar estudios previos que nos dieran una base 
para la investigación, los estudios e investigaciones que fueron tomados como referencia 
nos expusieron la importancia del entrenamiento coordinativo, así como las variables que 
este presenta.  
Robles (2008) afirma que  
La coordinación motriz es el conjunto de capacidades que organizan y 
regulan de forma precisa todos los procesos parciales de un acto motor en 
función de un objetivo motor preestablecido. Dicha organización se ha de 
enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas producidas, tanto internas 
como externas, considerando todos los grados de libertad del aparato 
motor y los cambios existentes de la situación. Así mismo, la coordinación 
está conformada por capacidad de equilibrio, capacidad de ritmo, 
capacidad de orientación espacio temporal, capacidad de reacción motora, 
capacidad de diferenciación kinestésica, capacidad de adaptación y 
transformación y capacidad de combinación y de acoplamiento de los 
movimientos. 
La coordinación es el factor primario de la localización espacial y de las respuestas 
direccionales precisas. Las percepciones de los sentidos juegan un papel importante en el 
desarrollo, las percepciones de todos nuestros sentidos van a ser la base de la 
coordinación. 
Según Hafelinger y Shuba (2010) el entrenamiento de la coordinación disminuye el 
gasto energético, por ende, el empleo de la fuerza innecesaria, y la sensación de fatiga, 
disminuye, la coordinación en una forma general se puede hablar acerca de coordinación 
intramuscular e intermuscular.  
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El entrenamiento de la coordinación intramuscular busca mejorar los 
procesos que realizan la producción de fuerza dentro del músculo, como al 
reclutamiento de fibras, frecuencia de los estímulos, la sincronización de 
estos estímulos, y la actividad refleja o reflejo miotático del músculo, 
tratando también de reducir los mecanismos de inhibición de la máxima 
tensión muscular (González, Badillo, Gorostiaga, & Ayestaran, 2002).  
Según Commeti (1988) y Gonzáles, Badillo, Gorostiaga y Ayestaran (2002), el 
entrenamiento de la coordinación para mejorar específicamente la intramuscular debe 
realizarse entre el 85-90% de la mejor marca del deportista, debido a que la fuerza 
máxima o rápida, específica de la halterofilia, se sitúa en estas intensidades del 
entrenamiento reclutando fibras tipo A y B. 
También, que deben utilizarse en movimientos explosivos, con esto se consigue la 
más alta manifestación de fuerza, trabajando para vencer la resistencia (la palanqueta 
con los discos). Por último, concluyen que el entrenamiento isométrico produce el máximo 
de reclutamiento de las unidades motoras, debido a que, se habla previamente de la 
importancia de los movimientos concéntricos explosivos, no deberían utilizarse ejercicios 
isométricos solos, siempre en combinaciones en el mismo entrenamiento.   
La gran mayoría de los estudios acerca de la coordinación y la fuerza muscular, se 
han realizado en la mejora de este tipo de coordinación, en el estudio de Jones y 
Rutherford (1986)  analizaron los cambios de la fuerza y la coordinación, en un ejercicio 
de extensión y otro de flexión de la pierna, por medio de ejercicios isométricos. 
Generando una mejora en la fuerza y la coordinación intramuscular, pero no en la 
potencia y la velocidad de los movimientos. 
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La coordinación Intermuscular hace referencia a la acción sincrónica de los músculos 
agonistas y antagonistas implicados en el desarrollo de una secuencia motora, tal cual 
como lo es el ejercicio principal, que será analizado en esta investigación el arranque o 
Snatch, una buena coordinación intermuscular hace que para la realización de los 
movimientos se necesite de menor cantidad de energía, sean más precisos y armónicos, 
estas adaptaciones se generan a partir del sistema nervioso central, por medio de los 
receptores de los distintos sentidos. (Hafelinger & Shuba, 2010) (Commeti, 1988) 
Carson (2006) realiza una revisión acerca de las diferentes investigaciones sobre el 
entrenamiento coordinativo y los cambios generados en el músculo, concluye que los 
comportamientos del músculo por medio del entrenamiento estan relacionados con la 
composición de este mismo, las fibras musculares y su potencial de accion (coordinación 
intramuscular), así como la sinergia de los grupos musculares para la generacion de 
fuerzas (coordinación intermuscular), a la hora de generar movimientos potentes y 
demandantes de mucha energía es necesario que el músculo sea eficiente y eficaz, ésto 
se debe lograr mediante estrategias de control muscular trabajadas en el entrenamiento.  
Los fundamentos de la coordinación según Hafelinger y Shuba (2010) son: 
• Capacidad de orientación: es la capacidad de moverse en un espacio libre hacia 
un objetivo determinado, manteniendo la orientación durante la realizacion de 
movimientos voluntarios e involuntarios. 
• Capacidad de reacción: involucra las acciones rápidas y dirigidas a determinados 
estímulos, o respuestas a diferentes exigencias en constantes cambios.  
• Capacidad de diferenciacion:  la capacidad de ejecutar una secuencia motora de 
forma precisa, segura, y con poco gasto energético, relacionada con la posición y 
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dirección del movimiento, en este proceso la fuerza desempeña un papel 
importante.  
• Capacidad de acoplamiento: la capacidad de realizar movimientos aislados de 
forma coordinada, para alcanzar un movimiento global en relación a un objetivo.  
• Ritmo: capacidad de realizar secuencias motoras a un ritmo determinado. 
• Equilibrio: capacidad de mantener el equilibrio del cuerpo o de recuperarlo 
rápidamente, luego de estímulos externos que afectan el centro de gravedad. 
• Capacidad de anticipación: es la posiblidad de preveer posibles situaciones 
futuras y adaptarse a ellas previamente.  
• Capacidad de adaptación: la capacidad de adaptarse de forma rápida y segura a 
nuevas situaciones modificando la actuación correspondiente.  
Siendo todas estas capacidades importantes en el programa de entrenamiento que 
se desarrollará, se especificarán en ejercicios, donde se desarrollen y mejoren las 
capacidades de acomplamiento, diferenciación y equilibrio.  
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8 Trabajo de campo con grupo experimental y control 
14 pesistas en edades entre 16 y  20 años serán divididos en dos grupos, el primer 
grupo o grupo experimental, realizará por 6 semanas un entrenamiento coordinativo 
previo a la sesión de entrenamiento de halterofilia realizada por su club, el otro grupo o 
grupo control, solamente realizarán la sesión de entrenamiento de halterofilia. Los dos 
grupos serán chequeados antes de empezar el programa de entrenamiento, donde 
realizarán una sesión de maximos del movimiento de arranque, con 3 posibilidades de 
fallo. Al finalizar las 6 semanas se realizará otra sesión de máximos, y se evaluará las 
diferencias entre los dos grupos. Cabe rescatar que los dos grupos realizarán el mismo 
plan de entrenamiento específico a la halterofilia, para que no afecte ninguna de las 
variables.   
Tabla 3 Características iniciales de los grupos 
Grupo Edad 
Meses de 
entrenamiento 
Control 21,29   ± 1,11 35,86 ± 9,65 
Experimental 21,14 ± 1,68 36,14 ± 10,16 
Fuente: elaboración propia 
 
Programa de entrenamiento 
El programa de entrenamiento coordinativo tuvo una duracion de 18 sesiones, en 
días no consecutivos, durante las 10 semanas que tuvo de duracion la intervención. Cada 
sesión tuvo una duracion de más o menos 35 minutos, esta se realizó antes del 
entrenamiento de fuerza especifico a la halterofilia, todas las sesiones de entrenamiento 
fueron supervisadas por los investigadores.  
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8.1 Cronograma 
Tabla 4 Cronograma 
 
Fuente: elaboración propia 
 
 
  
Enero Actividad Febrero Actividad Marzo Actividad 
13 enero Socialización 
programa 
1 febrero 4 sesión 1 marzo 16 sesión 
19 enero Selección 
deportista 
4 febrero 5 sesión 4 marzo 17 sesión 
20 enero Test inicial 
arranque 
6 febrero 6 sesión 6 marzo 18 sesión 
23 enero 1 sesión 8 febrero 7 sesión 9 marzo Chequeo final, torneo 
departamental selectivo 
al nacional juvenil. 
25 enero 2 sesión 11 febrero 8 sesión 
28 enero 3 sesión 13 febrero 9 sesión 
 15 febrero 10 sesión  
18 febrero 11 sesión 
20 febrero 12 sesión 
22 febrero 13 sesión 
febrero 14 sesión 
27 febrero 15 sesión 
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Tabla 5 Plan de entrenamiento 1 
Planes de entrenamiento 
Plan N°1 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    23 de enero 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo Métodos  
Procedimiento 
de la 
actividad 
y 
   medios  
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. 
Formación 
Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  
Formación 
Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Ejercicios coordinativos en escalera coordinativa. 
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Ejercicios de coordinación viso-manual con pelotas 
de tenis.  
Demostrativ
o. 
Formación 
Individual. 
Saltos en Escaleras.  
Repetitivo. 
Formación 
Grupal. Carrera de Relevos. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostraci
ón 
Formación 
Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores 
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 6 Plan de entrenamiento 2 
Planes de entrenamiento. 
Plan N° 2 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación con implementos 
Fecha:    23 de enero 
Deporte: Halterofilia 
Partes  Actividades 
Tiempo Métodos   
Procedimiento 
de la 
actividad 
y 
   medios  
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. 
Formación 
Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  
Formación 
Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. Calentamiento
.  Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Técnica de Skipping en escalera coordinativa.  
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Saltos entre discos diferente color a una pierna.  
Demostrativo
. 
Formación 
Individual. 
Saltos en Escaleras.  
Repetitivo. 
Formación 
Grupal. Juegos de Ritmo con pelotas de tenis.  
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostració
n 
Formación 
Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores 
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 7 Plan de entrenamiento 3 
Planes de entrenamiento 
Plan N° 3 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación 
Fecha:    28 de enero 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo Métodos   
Procedimiento 
de la 
actividad 
y 
   medios  
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. 
Formación 
Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  
Formación 
Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. Calentamiento
.  Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Carrera por conos. 
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Carrera de lado en escaleras. 
Demostrativo
. 
Formación 
Individual. 
Skipping entre aros.  Repetitivo. 
Formación 
Grupal. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostració
n 
Formación 
Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores 
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 8 Plan de entrenamiento 4 
Planes de entrenamiento 
Plan n°4. 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos.  
Fecha:    1 de febrero. 
Deporte: Halterofilia.  
Partes  Actividades 
Tiempo Métodos   
Procedimiento 
de la 
actividad 
y 
   medios  
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. 
Formación 
Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  
Formación 
Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Carrera diagonal y salto a dos pies.  
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Carrera de lado en escaleras.  Demostrativo. 
Formación 
Individual. 
Saltos por el compañero. 
Repetitivo. 
Formación 
Grupal. Juego de Baloncesto 3 vs 3. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación 
Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los elementos deportivos.  
Despedida. 
TIEMPO TOTAL DE LA SESIÓN  
40 
MINUTOS 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores 
  
  
  
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 9 Plan de entrenamiento 5 
Planes de entrenamiento 
Plan N° 5 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    1 de febrero 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades Tiempo Métodos   Procedimiento 
de la 
actividad 
y 
   medios  
Inicio: Tomar Asistencia.  5 Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: Ejercicios de coordinación 
viso-pedica con balones de 
fútbol  
30 Explicativo. Formación de Parejas. 
Ejercicios de coordinación 
viso-manual mediante el 
tenis de mesa. 
Demostrativo. Formación Individual. 
Ejercicios de coordinación 
en aros. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Final: Estiramiento. 5 Demostración Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 
minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores  
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 10 Plan de entrenamiento 6 
Planes de entrenamiento 
Plan n°6 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    6 de febrero 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo Métodos   
Procedimiento 
de la 
actividad 
y 
   medios  
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Técnica de carrera en 
escalera coordinativa. 
30 
Explicativo. Formación de Parejas. 
Juego de 20 pases sin 
dejar caer el balón. 
Ejercicios de saltar 
laso. 
Demostrativo. Formación Individual. 
Ejercicios de 
coordinación por medio 
de aros. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Juegos de ritmo con 
pelotas de tenis 
Final: Estiramiento. 5 Demostración 
Formación Grupal.  
Análisis de la clase.  
 
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la 
sesión  
40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores 
 
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 11 Plan de entrenamiento 7 
Planes de entrenamiento 
Plan N°7. 
Institución:   Liga de levantamiento de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos. 
Fecha:    8 de febrero. 
deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo 
de la actividad 
  
Métodos   
y medios  
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
  
Squat a una pierna en 
bosu. 
30 
  
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Ejercicios de reacción, 
con pelotas de tenis 
Demostrativo. Formación Individual. 
Escalera coordinativa 
con pases de las 
pelotas de tenis. Repetitivo. Formación Grupal. 
Juego reducido con la 
mano. 
Final: 
Estiramiento.   Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  5 
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
  
Despedida.   
Tiempo total de la 
sesión  
40 minutos  
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores 
 
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 12 Plan de entrenamiento 1 
Planes de entrenamiento 
Plan N°1. 
Institución:   Liga de levantamiento de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos. 
Fecha:    11 de febrero.  
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo 
De la 
actividad 
  
Métodos   
 Y medios  
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
  
Pulls de arranque con metida, sin 
carga. 
30 
Explicativo. Formación de Parejas. 
Sentadilla a una pierna sobre 
superficie inestable 
Demostrativo. Formación Individual. 
Ejercicios de coordinación por 
medio de aros. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Ejercicios de ritmo en escalera 
coordinativa. 
Final: 
Estiramiento.  Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  5 
Verbal. 
Orden y Aseo de los elementos 
deportivos.  
  
Despedida.   
Tiempo total de la sesión  40 minutos  
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores 
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 13 Plan de entrenamiento 9 
Planes de entrenamiento 
Plan N°9. 
Institución:   Liga de levantamiento de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos. 
Fecha:    13 de febrero. 
Nombre del 
estudiante:  
  Categoría: Sub 20  
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo 
de la actividad 
  
Métodos   
y medios  
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el 
Objetivo. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento 
General.  
Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Sentadilla con la 
barra sobre la 
cabeza en bosu. 
30 
Explicativo. Formación de Parejas. 
Saltos a una 
pierna con pausa 
en aros. 
Demostrativo. Formación Individual. 
Planchas 
horizontales sobre 
bosu cambiando 
superficies de 
apoyo. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
  
Juego reducido 
con la mano. 
  
Final: 
Estiramiento.   Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la 
clase.  
5 
Verbal. 
Orden y Aseo de 
los elementos 
deportivos.  
  
Despedida.   
Tiempo total de la 
sesión  
40 minutos  
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores  
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 14 Plan de entrenamiento 10 
Planes de entrenamiento 
Plan N°10 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    13 de enero 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo 
de la 
actividad 
  
Métodos   
y medios  
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento 
General.  
Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Skipping en 
escalera  
30 
Explicativo. Formación de Parejas. 
saltos a una pierna 
en escalera 
coordinativa 
Demostrativo. Formación Individual. 
tijeras en escalera 
coordinativa 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Carrera de Relevos. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos 
deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la 
sesión  
40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores  
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 15 Plan de entrenamiento 11 
Planes de entrenamiento 
Plan N°11 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    23 de enero 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo 
de la 
actividad 
  
Métodos   
y medios  
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar 
Asistencia.  
5 
Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el 
Objetivo. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento 
General.  
Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
desplazamiento 
con dribbling con 
pelotas de tenis 
30 
Explicativo. Formación de Parejas. 
Ejercicios de 
coordinación 
viso-manual con 
pelotas de tenis.  
Demostrativo. Formación Individual. 
Saltos en 
Escaleras.  
Repetitivo. Formación Grupal. 
Carrera de 
Relevos. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la 
clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de 
los elementos 
deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de 
la sesión  
40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores  
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 16 Plan de entrenamiento 12 
Planes de entrenamiento 
Plan N°12.  
Institución:   Liga de levantamiento de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos. 
Fecha:    20 de febrero. 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo de la 
actividad 
Métodos y medios   
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. 
Calentamiento General.  Explicativo.  
Calentamiento Específico.  Juegos. 
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Sentadilla con la barra sobre la 
cabeza en bosu. 
30 
Explicativo. 
Saltos a una pierna con pausa en 
aros. 
Demostrativo. 
Planchas horizontales sobre bosu 
cambiando superficies de apoyo. 
Repetitivo. 
  
Juego de insertar el balón por 
conos. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los elementos 
deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre y firma 
del entrenador 
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores  
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 17 Plan de entrenamiento 13 
Planes de entrenamiento 
Plan n°13. 
Institución:   Liga de levantamiento de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos. 
Fecha:    22 de febrero.  
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo de la 
actividad Métodos y medios 
verbal 
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar 
asistencia.  
5 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el 
Objetivo. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento 
General.  
Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
  
Pases entre 
compañeros con 
una mano. 
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Malabares con 
pelotas de tenis 
Demostrativo. Formación Individual. 
Ejercicios de 
coordinación 
combinado con 
golpe de balón. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Skipping entre 
aros.  
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la 
clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de 
los elementos 
deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de 
la sesión  
40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores   
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 18 Plan de entrenamiento 14 
Planes de entrenamiento 
Plan N°14 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    25 de enero 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo de 
la actividad  
Métodos y 
medios   
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  
Formación 
Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Skipping bajo, medio, alto, 
juego por parejas de 
velocidad, técnica deportiva 
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Carrera del 15m y rollo 
adelante, y atrás.  
Demostrativo. 
Formación 
Individual. 
Carrera sentado de 15 m y 
pases entre compañeros 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Carrera de Relevos. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores   
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 19 Plan de entrenamiento 15 
Planes de entrenamiento 
Plan N°15. 
Institución:   Liga de levantamiento de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos.  
Fecha:    27 de febrero.  
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo de la 
actividad 
Métodos y 
medios   
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Flexiones de codos 
manos sobre bosu. 
30 
Explicativo. Formación de Parejas. 
Sentadilla con barra 
sobre la cabeza, 
kettlebell en los 
extremos de la barra. 
Demostrativo. Formación Individual. 
Juego derrumbar 
conos. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la 
sesión  
40 minutos   
Nombre y firma 
del entrenador. 
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores   
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 20 Plan de entrenamiento 16 
Planes de entrenamiento 
Plan N°16 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    1 de marzo. 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo de 
la actividad 
Métodos y 
medios     
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. Formación de Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento 
Específico.  
Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Ejercicios coordinativos 
en escalera coordinativa. 
30 
Explicativo. Formación de Parejas. 
Ejercicios de 
coordinación viso-manual 
con pelotas de tenis.  
Demostrativo. Formación Individual. 
Saltos en Escaleras.  
Repetitivo. Formación Grupal. 
Carrera de Relevos. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores   
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 21 Plan de entrenamiento 17 
Planes de entrenamiento 
Plan N°17 
Institución:   Liga de pesas de Cundinamarca 
Tema:  Coordinación. 
Fecha:    4 de marzo. 
Deporte: Halterofilia. 
Partes  Actividades 
Tiempo de la 
actividad 
Métodos y 
medios       
Procedimiento 
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Pases entre compañeros 
con pelotas de tenis, 
rotando las posiciones.  
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Malabares con las pelotas 
de tenis. 
Demostrativo. Formación Individual. 
Ejercicios de coordinación 
combinado pases pelotas 
de tenis, y pases balón de 
futbol. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
Skipping en escalera con 
pases de las pelotas de 
tenis. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre del 
entrenador:  
Alejandro Agudelo - Entrenador departamental  
José Alejandro Cano y Cristian Eduardo Coronado Franco - Investigadores    
Fuente: elaborado por el autor 
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Tabla 22 Plan de entrenamiento 18 
Planes de entrenamiento 
Plan N°18. 
Institución:   Liga de levantamiento de pesas de Cundinamarca. 
Tema:  Coordinación con implementos.  
Fecha:    6 de marzo.  
Deporte: Halterofilia.  
  
Actividades 
Tiempo de 
la actividad 
Métodos y 
medios  
Procedimiento Partes  
  
Inicio: 
Tomar Asistencia.  
5 
Verbal. 
Formación de 
Parejas. 
Orientar el Objetivo. Repetitivo. Formación Grupal. 
Calentamiento General.  Explicativo.  Formación Individual.  
Calentamiento Específico.  Juegos. 
Calentamiento.  
Estiramiento.  Ejercicios.  
Principal: 
Skipping bajo, medio, alto, 
juego por parejas de 
velocidad, técnica deportiva. 
30 
Explicativo. 
Formación de 
Parejas. 
Saltos por tortugas. Demostrativo. Formación Individual. 
Carrera del 15m y rollo 
adelante. 
Repetitivo. Formación Grupal. 
  
Carrera sentada de 15 m con 
pases a los compañeros de 
las pelotas de tenis. 
Final: 
Estiramiento. 
5 
Demostración 
Formación Grupal. 
Análisis de la clase.  
Verbal. 
Orden y Aseo de los 
elementos deportivos.  
Despedida. 
Tiempo total de la sesión  40 minutos 
Nombre y firma del 
entrenador.  
  
Fuente: elaborado por el autor 
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9 Resultados 
Las medias y la desviación estándar de los resultados del grupo experimental y del 
grupo control se presentan en la siguiente tabla. 
Tabla 23 Medias y la desviación estándar de los resultados del grupo experimental y del grupo control 
Grupo. Marca 
arranque 
test inicial 
Marca 
Arranque 
test final 
Kg de 
mejora. 
Variación 
Porcentual.  
Análisis del 
grupo 
control. 
Control. 
Sujeto 1. 60. 63. 3. 5,0% 
3,5% ± 
0.018 
Sujeto 2. 78. 79. 1. 1,3% 
Sujeto 3. 100. 103. 3. 3,0% 
Sujeto 4. 80. 85. 5. 6,3% 
Sujeto 5. 101. 103. 2. 2,0% 
Sujeto 6. 85. 89. 4. 4,7% 
Sujeto 7. 42. 43. 1. 2,4% 
Experimental. 
Sujeto 1. 86. 89. 3. 3,5% 
5.6% ± 
0.020 
 
Sujeto 2. 75. 79. 4. 5,3% 
Sujeto 3. 95. 102. 7. 7,4% 
Sujeto 4. 103. 106. 3. 2,9% 
Sujeto 5. 60. 65. 5. 8,3% 
Sujeto 6. 105. 110. 5. 4,8% 
Sujeto 7. 58. 62. 4. 6,9% 
Fuente: elaborado por el autor 
Los resultados encontrados en esta investigación arrojan que los dos grupos 
mejoraron su marca en el arranque, 3.5% para el grupo control y 5.6% para el grupo 
experimental, demostrando un efecto positivo en el grupo experimental del 2.1% mayor 
que el grupo control.  
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10 Discusión 
El objetivo de este estudio fue evaluar el efecto de un programa de entrenamiento 
coordinativo enfocado en la agilidad, equilibrio y ritmo, en la marca del arranque de los 
levantadores olímpicos de pesas categoría sub-23 de la liga de pesas de Cundinamarca.  
A nivel general hubo mejoría de un 4.5% en promedio de los dos grupos, pero el grupo 
experimental en el cual se realizo el plan de entrenamiento obtuvo un efecto mayor del 
2.1% sobre el grupo control.  
Los resultados de este estudio coinciden con los de Slobodanka, M. (2018), ya que 
aumentaron los niveles de fuerza explosiva en los atletas evaluados, en este estudio 
evaluaron el efecto de la agilidad, la propiocepción en gimnastas y su efecto sobre la 
fuerza, como resultado obtuvieron que el entrenamiento propioceptivo y de la agilidad, 
tuvo efectos positivos en la fuerza explosiva de las piernas, aumentando un 3.3% en el 
test de salto largo aplicado a este grupo de gimnastas. 
Fisiológicamente el entrenamiento de la coordinación genera unos cambios internos en el 
sistema muscular como en el sistema nervioso, en el articulo de Carson, G. (2003) hacen 
una revisión de las adaptaciones en el sistema nerviosos central, y con el entrenamiento 
las sinergias musculares y la velocidad del impulso nervioso son las principales 
adaptaciones generadas por el entrenamiento. 
Por otro lado, Gierczuk (2008) en su investigación de la influencia del entrenamiento 
coordinativo en las habilidades motrices de los deportistas de lucha grecorromana, 
obtuvieron un resultado positivo en diferentes habilidades como el ritmo 19%, balance 
corporal 17% y el ajuste motor 15.3%, directamente estas ganancias se relacionaron con 
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la mejora de la velocidad de reacción en 11.3% con los test de diferentes autores que se 
aplicaron en este estudio.  
Contrario a estas investigaciones, Riemann, B. (2013) no encontró cambios significativos 
en el entrenamiento unilateral multiaxial, con la cinestesia del tobillo, la fuerza muscular y 
el control postural, 26 sujetos fueron divididos en dos grupos, un control y el grupo 
experimental. Entrenaron 3 veces a la semana por 4 semanas, fueron tomadas las 
mediciones, pretest, y post test. Solo encontraron cambios significativos en la cinestesia 
del tobillo, ya que los resultados de los test del pico de torque isocinético para evaluar la 
fuerza muscular se mantuvieron en los rangos normales sin generar ninguna adaptación. 
Cabe resaltar que el tipo de fuerza evaluada en el estudio anterior tiene que ver con 
ejercicios isonerciales con énfasis en la fase excéntrica, con esto según los artículos que 
nos hablan acerca de las adaptaciones fisiológicas del entrenamiento coordinativo no se 
verían reflejadas en su 100% ya que estas buscan mayor velocidad del impulso nervioso, 
del reclutamiento de fibras musculares, y la sinergia muscular.  
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11 Conclusiones 
Un entrenamiento combinado de coordinación y halterofilia durante 6 semanas fue 
efectivo para mejorar la marca del arranque en un 5.6% en halterofilistas categoría sub23 
de la liga de pesas de Cundinamarca. Los efectos del entrenamiento combinado de 
coordinación y fuerza provocaron cambios en la ejecución del arranque beneficiando así 
en un 2.1% mas, al grupo experimental que el grupo control que presento una mejoría del 
3.5%. 
En kilogramos el grupo experimental presento un aumento de 4.43 kg (± 1.40) 
mientras que el grupo control fue una media de 1.86 kg (±1.67), no obstante para el 
resultado final del estudio se tiene en cuenta el porcentaje de mejora de los grupos, ya 
que para cada deportista el aumentar kilogramos de peso en su repetición máxima del 
arranque genera un porcentaje diferente de su marca.  
Sumado a esto en un deporte de tiempo y marca, en este caso la halterofilia, el 
incremento de la mínima 1 kg, ubica al deportista en una mejor posición, con esto se 
entiende que el efecto positivo del grupo experimental en comparación al grupo control 
del 2.1% sí generará una ventaja competitiva en el deportista de forma significativa.  
Investigaciones próximas deberán evaluar el efecto del entrenamiento coordinativo 
especifico en una o dos capacidades condicionales, las más cercanas a la halterofilia, 
para que el programa de entrenamiento coordinativo sea cada vez más propio a las 
necesidades del atleta y se logre conocer más a fondo la influencia en su marca de los 
movimientos competitivos.  
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